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はじめに
　目や耳などの五感を刺激し、運動の調節と
制御にまつわる脳内の情報処理速度を飛躍的
に高め、その時々の状況に応じて最適な動作
を実現させる手だてを学ぶトレーニング法で
ある情報系トレーニングがある（Gündlach, 
1986；Schnabel ら、2014）。特に、コーディ
ネーショントレーニング（Schreiner, 2002； 
Weineck, 2013）およびフライフキネティッ
クトレーニング（Horst, 2010）は、お手玉
やスカーフをなど身近にある道具を用いた運
動によって、知覚・認知面を効果的に刺激
し、神経・筋の連動性を高めることから、ド
イツのアスリート育成場面において高い注目
を集めている。コーディネーショントレーニ
ングをはじめとする認知・情報系トレーニン
グは、有酸素・無酸素性運動など従来から非
常に多く行われている研究と比較すると科学
的検証が少なく、特に大学生以降の年代を対
象にした実証研究は非常に少ない。
　一方、コーディネーショントレーニング、
およびライフキネティックトレーニングは、
スポーツ実施者のみの間で多く知られている
ものの、スポーツ実施者以外の対象者は手軽
に実施可能な運動であるにもかかわらず、健
康の維持・増進を目的とした運動として実施
する機会が極めて少ない。メンタルヘルス
の観点から科学的根拠として、Draganski et 
al. （2004）が脳機能、Nakamura et al. （2007）
が心理分野で報告を行っているものの総体的
に研究の数が少ないことから、一過性または
継続実施の効果について未解明な部分が多
い。実際に、運動の心理的効果は、トレッド
ミルやエアロバイク、ウォーキングを用い
て、メンタルヘルスに肯定的な影響を与える
ことが多くの研究によって報告されている。
（Bryan、Hutchison、Seals & Allen、2007；
荒井・竹中・岡、2003； 満石・藤澤・前場・
竹中 , 2010）。
　また、スポーツ選手と運動スポーツ実施の
継続や運動習慣の有無に関わらず、安全な環
境が担保される施設はスポーツジムなどに限
定され、場所および時間帯に大きな制約があ
る。運動の効果を最大限継続させることを第
一に考えれば、軽度のコーディネーショント
レーニングを実施することで心身の健康の維
持・増進に繋がる可能性があれば基礎研究を
含蓄し、費用が安価であり、場所を選ばず、
日常生活の中でより活用しやすい運動として
広めていくことが求められる。
　そこで、本稿では、近年ドイツで注目が集
まっている情報系トレーニングにヒントを得
て作成した、「お手玉」を用いた軽度の運動
プログラムの心身に対する効果を運動部に所
属する大学生および運動部に所属する大学生
を対象に検証した 2 つの研究の結果の一部を
紹介する。なお、本稿の内容は、今後さらに
トピックス
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対象者を追加し、信頼性を高め、心身の健康
維持・増進に寄与する新たな軽度の一過性運
動の提案を行うため、基礎データの含蓄が必
要であることから、現在心理および生理的反
応の両側面からの実験が進行中である。
Ⅰ．目的
本研究では、軽度の一過性お手玉運動が心理
的反応に及ぼす影響を明らかにすることを目
的とする。具体的には、近年ドイツで注目が
集まっているコーディネーショントレーニン
グおよびライフキネティックトレーニング
（Horst, 2013 / Horst, 2015）にヒントを得て
作成した、お手玉運動プログラムの効果を運
動部へ所属している大学生および所属してい
ない大学生の間で比較検討する。
Ⅱ．方法
１．実験参加者と群構成　
実験参加者は、20 歳から 24 歳の男性大学生
29 名（平均年齢 20.43 ± 1.35 歳）であった。
本実験は、実験参加者を運動部所属群（17
名）と運動部非所属群（12 名）の 2 群に分
けて行った。
２．運動内容
　本研究では、コーディネーショントレーニ
ングにおける実践法の核となる、「内容を簡
研究 1：大学生のお手玉による心理的効果
－運動部への所属の有無に着目して－
表 1 お手玉運動の内容
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単なものから難しいものへと変化させる」、
あるいは「内容を次々と変化させ、多様な刺
激を与える」などの要素を十分に加味したう
えで（Hartmann, 2010）、さらにライフキネ
ティックトレーニングで行われているお手玉
を用いたエクササイズを参考に、一連のプロ
グラム作成および実施した。具体的なお手玉
運動プログラムの内容は、表 1 に示した。な
お、全てのお手玉運動プログラム内容は 1 つ
の運動につき 10 回行うよう指示した。
　お手玉運動の時間は、立位状態で約 10 分
間実施した。
３．心理指標
心理指標の評価には、1）気分変化を敏感に
とらえることができる、2）項目数が少ない
ため実験参加者の負担を軽減することがで
きることから、一時的気分尺度 TSM（徳田 , 
2011）を用いた。この尺度は、緊張、抑う
つ、怒り、混乱、疲労、活気の 6 つの因子
（各因子につきそれぞれ 3 項目、計 18 項目）
で構成されている。本研究では、実験前、実
験後に「全く感じない（1）」、「あまり感じな
い（2）」、「どちらでもない（3）」、「少し感じ
る（4）」、「かなり感じる（5）」の 5 件法で、
質問紙に回答を求めた。
４．手続き
本実験は、実験参加者に対して実験の流れの
説明を行い、その後同意を得て一時的気分尺
度 TSM を行うことで開始された。実験参加
者は、お手玉を使用した運動を 10 分間実施
後、一時的気分尺度 TSM に再び記入を行い、
実験を終了した。
５．倫理的配慮
本研究に先立ち、倫理的配慮として京都学園
大学の倫理委員会の承認（承認番号：27-8）
を得た。参加者がインフォームドコンセント
を得た後、実験協力への同意を得た上で、実
験は開始された。なお、実験開始時に研究目
的、内容、研究への参加が任意であること、
個人情報の厳守および実験者への連絡先を提
示して理解を求めた。インフォームドコンセ
ントにおいて実験協力への同意が得られた参
加者は、一時的気分尺度に回答を行った。
６．分析方法
　心理指標である TSM は、因子（緊張、抑
うつ、怒り、混乱、疲労、活気）ごとに実験
前安静時から実験後の変化量（実験後−実験
前）をそれぞれ算出した。算出した変化量を
従属変数、運動部所属群および運動部非所属
群の 2 群を独立変数として対応のない t 検定
をそれぞれ行った。
Ⅲ．結果と考察
本研究では、お手玉運動の伴う心理的要因
（活気、抑うつ、疲労、緊張、混乱、怒り）
に与える効果について運動部への所属の違い
に注目して比較検証を行った。
具体的には、心理指標である一時的気分尺度
（TSM）では、「活気」「抑うつ」「疲労」「集
中」「混乱」「怒り」の 6 項目について、運動
前後の変化量を従属変数、群（運動部所属群
および運動部非所属群）を独立変数として、
実施日ごとに対応のない t 検定を行った。そ
の結果、抑うつ［t （21） = 2.72,  p<.05］、疲
労［t （21） = 2.53, p<.05］では、非運動部群
が、運動部運動群と比較して、有意に低い
値を示した。活気［t （21） = 2.39, p<.05］で
は、非運動部群が、運動部群よりも有意に高
い値を示した。緊張と混乱、及び怒りの項目
では、群間の有意差が見られなかった。
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　非運動部群では、お手玉運動を行うこと
で、抑うつ状態や疲労感が改善されるととも
に、落ち込んだ状態から活気のある状態を取
り戻す効果があることが示された。抑うつの
みに注目すれば、Nakahara et al.（2007）が
精神疾患患者を対象に継続実施した、お手玉
を用いた軽度・一過性運動による心理面への
効果として、抑うつの改善が見られたという
検証結果と類似している。疲労感の減少や活
気の増加については、一過性のお手玉運動
に、コーディネーショントレーニングの要素
を加えた、認知・情報系のお手玉運動プログ
ラムが、精神的な疾患を患っていない、大学
生の抑うつ傾向を減少させることに役立つこ
とを示した。これは、非常に意義深い内容で
あり、新たに得られた知見である。特に、運
動部群と比較して非運動部群の方がその効果
が大きかったことは、本研究で用いたお手玉
運動の内容が非運動部群の実験参加者に適し
ていたことを示している。また、これまで実
施されてしたストレッチがスレッチの心理的
Ⅰ．目的
　本研究では、お手玉運動が運動後の生理的
反応に及ぼす影響について唾液中免疫グロブ
リン A を用いて明らかにする。唾液を用い
た指標は血液と異なり、1）採取する際に痛
みなどの侵襲が少ないことや、2）医師では
なくても採取が可能であることなどから、多
効果と比較して運動時間が短く、疲労回復効
果とともに活気が得られるという点において
は、普段積極的に運動を行なっていな者を対
象とした軽度の運動として有用なものになる
と考える。
　最後に限界点について述べる。本研究の被
験者特性として運動部所属群は、サッカーを
行なっている者が対象であった。しかし、そ
のほかの運動部の選手を対象に実施した場
合、例えば陸上競技や体操競技などの個種
目、あるいは柔道や剣道などの対人型の種目
において、どのような効果を得ることができ
るのかという点についても、明らかにされる
べきであろう。さらに、本研究では一時的気
分尺度（TSM）を用いて心理的な変化の分
析を行ったが、より客観性を追究することを
考慮すれば血液や唾液等から採取可能な疲労
物質といった生化学的指標の分析、脳機能の
測定などを実施し、詳細に検討を重ねていく
必要がある。
くの研究で用いられている。特に、sIgA は
刺激に対する反応は比較的速く、心理的負荷
や運動負荷によって変化することから、唾液
からストレス評価ができる物質の中でも、特
にsIgAは有用な指標として注目されている。
　具体的には、スポーツ選手を対象として、
試合前のストレス状態とお手玉運動に伴うス
研究 2：スポーツ選手によるお手玉の生理的効果
– 唾液中免疫グロブリン A を指標として –
表 2. お手玉運動前後における一時的気分尺度の変化量
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トレス緩和効果について検証する。
Ⅱ．方法
1. 実験参加者
　実験参加者は、20 歳から 22 歳の運動部に
所属する男子大学生 8 名であった。
2. 生理指標
　唾液採取と定量は、満石（2010）に基づ
き、同様の操作で実施した。具体的には以下
に示す。
1）唾液採取
　唾液は、安静時に Oral Swab ®（アシス
ト社製）を用いて採取した。採取の手続きは
次の通りである。
①はじめに水で口腔内を 3 回十分にゆすぐ。
② Oral Swab ® の綿（無味・無臭）を 1 分
間に 60 回咀嚼し、分泌された唾液を綿に吸
収させて採取する。
③ Oral Swab ® の採取サンプルを、採取後
直ちに 2,000rpm で 2 分間遠心して唾液を回
収する。
④回収した唾液は容量を測定した後、−
20℃で凍結保存する。
2）唾液中分泌型 IgA（sIgA） の定量
　sIgA レベルの測定は、sIgA を特異的に検
出する ELISA（enzyme-linked immunesorbent 
assay）法（サンドイッチ法）により測定し
た。具体的には、イムノプレート（Nunc
社 : 468667） 上 で 固 相 化 緩 衝 液（SIGMA
社 : C3041） を 用 い て、Goat anti-Human 
IgA-affnity purified （BETHYL 社 : A80-
102A）を固相化した。1 時間静置後 3 回洗
浄し、ブロッキング溶液を用いてブロッ
キ ン グ を 行 っ た。1 時 間 静 置 後 再 び 3 回
洗 浄 を 行 い、 標 準 抗 原 液（BETHYL 社 : 
RS10-110-3）および検体を一次反応させた。
1 時 間 静 置 後 3 回 洗 浄 を 行 い、Goat anti-
Human IgA-HRP conjugate  （BETHYL 社 : 
A80-102P）を用いて二次反応をさせた。1
時間静置後 3 回洗浄を行い、最後に TMB 
Microwell Peroxidase Substrate（Kirkegaard 
and Perry Laboratories, Icn.: 53-00-01） を
加 え て 反 応 さ せ た。 反 応 さ せ て 20 分 後
に Microplate Reader iMarK（BIO-RAD 
社）にて吸光度（655nm）を測定した。洗
浄 に は、0.05%Tween-20 洗 浄 液（SIGMA
社 : P1379）、 ブ ロ ッ キ ン グ に は、1%BSA 
（SIGMA: A7030-10G）を用いた。
　本研究では 1 分間あたりの唾液採取量を唾
液分泌量とみなし、唾液分泌速度（ml/min）
とした。sIgA 分泌速度 （µg/min）は唾液分
泌速度（1 分間で採取した唾液量；ml/min）
と sIgA 濃度（µg/ml）との積から求めた。
　なお、本研究では、sIgA 濃度および sIgA
分泌速度を総称してsIgAレベルと表記する。
本研究では 1 分間あたりの唾液採取量を唾
液分泌量とみなし、唾液分泌速度（ml/min）
とした。sIgA 分泌速度 （µg/min）は唾液分
泌速度（1 分間で採取した唾液量；ml/min）
と sIgA 濃度（µg/ml）との積から求めた。
さらに、口腔内タンパク量の個人差を考慮
し、1 分間あたりの唾液中に含まれる総タン
パク量を唾液分泌速度と protein 濃度（mg/
ml）との積から算出し、sIgA 分泌速度と総
タンパク量の商（µg/mg）を求めた．なお、
本研究では、sIgA 分泌速度と総タンパク量
の商の値を sIgA レベルと表記する。
3. 手続き
　本研究は、以下の手続きにしたがい実施さ
れた。まず、実験開始前に 1 から 19 の番号
が振られた唾液キットを配布し、実験につ
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いての説明が行われた。具体的には本研究
が、京都学園大学において「ヒトを対象とす
る研究についての倫理審査」を受けて実施さ
れることから、被験者には実験の趣旨およ
び、被験者の自由意思に基づく実験であるこ
と、実験に参加しない場合でも何ら不利益が
生じないことを十分に説明した．また唾液採
取をもって実験への同意の有無を確認するこ
とを説明するとともに、実験は番号制である
ため採取した唾液の結果に対して秘密性が保
持されること、実験結果は本実験の目的以外
では使用しないことを説明した．同意を得ら
れた被験者は、お手玉運動後に再び唾液採取
を行った。お手玉運動は、コーディネーショ
ントレーニングにおける実践法の核となる、
「内容を簡単なものから難しいものへと変化
させる」、あるいは「内容を次々と変化させ、
多様な刺激を与える」などの要素を十分に加
味したうえで（Hartmann, 2010）、さらにラ
イフキネティックトレーニングで行われてい
るお手玉を用いたエクササイズを参考に、一
連のプログラム作成および実施した。具体的
なお手玉運動プログラムの内容は、表 5 に示
した。なお、全てのお手玉運動プログラム内
容は 1 つの運動につき 10 回行うよう指示し
た。お手玉運動は 10 分間行った。
　なお、全ての被験者は、3 分の安静状態後、
唾液採取を行った。その後、採取した唾液は
採取後即座に回収し、定量を行うまで冷凍保
存した。
4. 倫理的配慮
　本研究は、倫理的配慮として京都学園大学
倫理委員会の承認（承認番号：27-8）を得た
内容の一環として実験を行った。参加者がイ
ンフォームドコンセントを得た後、実験協力
への同意を得た上で、実験は開始された。な
お、実験開始時に研究目的、内容、研究への
参加が任意であること、個人情報の厳守およ
び実験者への連絡先を提示して理解を求め
た。インフォームドコンセントにおいて実験
協力への同意が得られた参加者には、唾液の
採取を行った。
5. 分析方法
　トレーニング前後の唾液分泌速度、sIgA
分泌速度の平均値を従属変数、トレーニン
グ前後を独立変数として対応のある t 検定を
行った。
Ⅲ . 結果と考察
　図 1 は、（a） 唾液分泌速度、（b） sIgA 分
泌速度、における運動前後の変化を示してい
る。両指標において、実験前から実験後にか
けて減少が見受けられた。対応のある t 検定
を行った結果、sIgA 分泌速度のみ実験後の
値が実験前と比較して有意に低かった [ 唾
液分泌速度：t（7）= 0.99, n.s .、sIgA 分泌速
度：t（7）= 1.87, p<.05]。
　従来の sIgA を用いて検討した研究では、
唾液中 sIgA はストレス指標として従来か
ら研究されており、急性の精神的ストレス
負荷によって高まり（Bosch, de Geus, Ring, 
2004；Filaire, Bonis, Lac, 2004）、高強度運動
による急性の身体的ストレスによって低下す
る（Glesson, 2007）ことが報告されている。
また、男性競泳選手が軽度または中等度強度
の一過性運動を行った場合、運動後の sIgA
は減少するかまたは変化しないということが
示されている（Thrap, Barnes, 1990）。これ
らの sIgA の反応は、運動強度の違いによっ
て変化するかどうか、またその反応が心理的
または身体的ストレス反応と解釈されるのか
どうかについての見解は様々であるものの、
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本研究のお手玉運動は軽度の運動であること
から、実施後に sIgA の減少がみられ、精神
的なストレスが軽減されたと考えることがで
きる。ストレス反応には、視床下部−脳下垂
体−副腎皮質（HPA 系）といった内分泌系
を介する経路と、視床下部−橋−延髄−脊髄
−副腎髄質といった自律神経系を介する経路
が知られている。HPA 系は副腎皮質刺激ホ
ルモン（ACTH）とコルチゾールの分泌を促
し、自律神経系（交感神経−副交感神経）は
心拍や血圧の上昇、さらにアドレナリンやノ
ルアドレナリンの分泌を促進し、免疫グロブ
リンの分泌にも影響を及ぼすことからも、10
分間の軽度のお手玉運動の実施が sIgA の減
少を引き起こしたことは、ストレス緩和を意
味するものと考える。
　今後は、さらに対象者を増やしてデータの
信頼性を確保するとともに、継続効果がどの
程度あるかについても検討していく必要があ
る。
結論
　　本稿では、近年ドイツで注目が集まって
いる情報系トレーニングにヒントを得て作成
した、「お手玉」を用いた軽度の運動プログ
ラムを運動部に所属していない学生やスポー
ツを日々行っている学生が実施した際の心理
的効果または生理的効果を検証し、心身の健
康維持・増進に寄与する新たな軽度の一過性
運動の提案を行うため、基礎データの含蓄を
行なった結果の一部を紹介した。研究 1 およ
び研究 2 においてお手玉に伴うポジティブな
効果が心理面または生理面で得られた。この
結果は、お手玉実施の効果を今後子供から高
齢者まで世代ごとに脳機能や認知機能の観点
からも実験を行い、心身および認知機能の維
持・向上を目指した運動プログラムの開発に
寄与する基礎データの一つとなった。ただ、
本研究は 1 年という短い期間で実施したた
め、対象者の偏りや心理的、生理的指標を用
いて実施する内容に限界があった。今後は本
研究で得られた結果を基にさらに指標を充実
させ、一回のお手玉運動がその後どの程度心
理および生理的反応をポジティブにし続ける
ことができるのか、つまり効果の reactivity
についても詳細に検討していく予定である。
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